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Resumen
Los regímenes de trabajo y descanso (rtd) 
son un factor necesario para alcanzar altos 
niveles de productividad y bienestar laboral, 
de ahí la importancia de su estudio. El obje-
tivo de esta investigación fue valorar los rtd 
de los trabajadores de una empresa hotelera 
en el polo turístico de Varadero. El método 
de investigación fue de inducción científica, 
analítico y sintético. El estudio consideró 
las áreas de recepción, camareras de piso y 
meseros. Los instrumentos de investigación 
empleados fueron la encuesta de valoración 
de los elementos del descanso, la prueba de 
Yoshitake, la fotografía individual y la 
estimación del tiempo de descanso según 
la Organización Internacional del Trabajo 
(OIt). El análisis de los datos, siguiendo los 
instrumentos estadísticos, permitió el cálculo 
del tiempo total de descanso: 45, 40 y 30 mi-
nutos para camareras, meseros y recepción, 
respectivamente. Un análisis cualitativo y 
cuantitativo de los efectos negativos para 
los trabajadores permitió la propuesta de los 
ajustes para su distribución en la jornada 
laboral de los grupos de trabajo estudiados 
en la empresa hotelera.
Palabras claves: Régimen de trabajo y des-
canso, factor humano, jornada laboral, tiempo 
total de descanso, ergonomía, hotelería.
Abstract
The study of Work and Rest Regimes (wrr) 
are a necessary factor to achieve high levels 
of productivity and work well-being. The ob-
jective of this research was to assess the rtd 
of workers in a hotel company in the tourist 
pole of Varadero. The research method was 
scientific induction, analytical and synthetic. 
The study considered the jobs: reception, floor 
maids and waiters. The research tools used 
were: the assessment survey of the elements 
of rest, the Yoshitake test, the individual pho-
tograph, estimation of the Rest Time accord-
ing to the International Labor Organization 
(IlO). The analysis of the data, following the 
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statistical tools, allowed the calculation of 
the total rest time: 45, 40 and 30 minutes for 
waitresses, waiters and reception respectively. 
A qualitative and quantitative analysis of the 
negative effects for the workers allowed the 
proposal of the adjustments for the distribu-
tion in the working day to the work groups 
studied in the hotel company.
Keywords: Work and rest regime, human 
factor, working day, total rest time, Ergono-
mics, hotel management.
Introducción
El ritmo de desarrollo de la sociedad actual 
requiere servicios que funcionen las 24 ho-
ras del día: el suministro estable de agua y 
electricidad, el consumo de combustibles, 
la atención médica, el sector hotelero, los 
servicios en línea. Fontana y Lautert (2013) 
hacen referencia a ello cuando plantean lo si-
guiente: “Los cambios y nuevas demandas de 
la sociedad modificaron el mundo social del 
trabajo y la economía, haciendo surgir cues-
tionamientos sobre competencias, culturas, 
obsolescencia y la enfermedad” (p. 1.307).
Un simple cálculo permite determinar que el 
hombre pasa la tercera parte de su vida adulta 
en el trabajo, que le obliga a permanecer en 
su centro laboral, en dependencia de su orga-
nización, como mínimo unas 8 horas diarias 
durante 5 o 6 días a la semana (Rodríguez, 
2008). El buen ajuste del trabajo al hombre 
tiene relación directa con altos rendimien-
tos, satisfacción y, por consiguiente, bajos 
niveles de estrés. Cuando hay desajustes, se 
manifiestan efectos adversos que repercuten 
tanto en su labor como en su salud (Real-
Pérez, García-Dihigo y Regueira-Lezcano, 
2012). El trabajo es considerado como unas 
de las áreas de desempeño ocupacional vi-
tales para la existencia humana, además de 
una importante fuente de identificación y 
reconocimiento social. El factor humano es 
esencial en cualquier sistema de trabajo, por 
ello, debe ocupar un lugar importante en las 
estrategias seguidas por las empresas para la 
organización del tiempo de trabajo y de des-
canso, de manera que sea posible conseguir 
un ambiente laboral equilibrado, dinámico, 
en el que la actividad pueda ser desarrollada 
sin sobrecargas que puedan alterar física o 
emocionalmente al trabajador.
En las empresas cubanas –y en muchas otras 
a nivel internacional– existe poca experien-
cia en cuanto a investigaciones destinadas a 
la organización de la actividad laboral en el 
puesto de trabajo, por lo que cualquier es-
tudio encaminado en esta dirección no solo 
resulta un tema de gran actualidad, sino que 
representa una necesidad impostergable. 
Toda empresa siempre posee un régimen 
de trabajo y descanso, es algo común en 
las organizaciones, aunque, como práctica 
general, estos regímenes en buena medida 
se planifican de modo rutinario, copiando 
cánones establecidos, independientemente 
de la labor que desempeñe el trabajador, de 
la existencia de posibles trabajadores sensi-
bles a determinadas condiciones de trabajo y 
del ambiente laboral al que estén sometidos 
(Ormaza-Murillo, Félix-López, Real-Pérez 
y parra-Ferrié, 2015; Rodríguez, 2008). 
Real-Pérez y García-Dihigo (2011), Ardilay 
Rodríguez (2013) y Rodríguez y Moque-
te (2015) coinciden en sus criterios sobre 
aquellas empresas que errónamente no con-
sideran los tres elementos básicos de los rtd 
(tiempo, carácter y distribución) y plantean el 
incremento del ritmo de trabajo para ser más 
productivo; como resultado, solo consiguen 
el agotamiento y el malestar de sus obreros, el 
incremento de errores, la disminución de la 
productividad y la desmotivación. En la ac-
tualidad, la industria turística es la rama que 
más tributa a la economía de Cuba. En la pro-
vincia de Matanzas, el sector turístico cobra 
especial importancia, ya que ofrece empleo a 
una cantidad considerable de trabajadores en 
esta provincia. para poder lograr el disfrute 
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y la satisfacción de los clientes –que, en de-
finitiva, deciden el prestigio y, por ende, los 
resultados económicos de toda instalación 
turística–, se requiere del esfuerzo y la consa-
gración de sus trabajadores, es decir, un alto 
rendimiento en cada puesto de trabajo, lo cual 
puede conseguirse solo cuando el trabajador 
es consciente de la labor que realiza y pue-
de desempeñarla en condiciones adecuadas 
(Real-Pérez y García-Dihigo, 2011).
En las organizaciones estudiadas existen 
disímiles rtd en la jornada laboral. Es nece-
sario su análisis para evitar que se impongan 
los rtd arbitrariamente, sin tener en cuenta 
las realidades del trabajo y las capacidades 
de los seres humanos que laboran en estos 
puestos. por esta razón, el objetivo general del 
presente trabajo es evaluar los rtd ajustados 
a las características de los puestos, tomando 
como caso de validación la recepción, a las 
camareras de piso y a los meseros de salón, 
teniendo en cuenta tres factores fundamen-
tales: tiempo total, distribución y carácter 
del descanso.
Métodos
Fase I. Análisis de la situación  
actual de los rtd
Selección de trabajadores y áreas  
de interés
La investigación consideró un muestreo es-
tadístico probabilístico y estimó un nivel de 
confianza de un 95 % con un ± 5 % de exacti-
tud, tomando en cuenta la población total de 
los trabajadores del hotel, y dio una muestra 
de 88 trabajadores de la empresa turística ubi-
cada en el polo turístico de Varadero (Cuba). 
El muestreo probabilístico aleatorio estratifi-
cado arrojó en el grupo de estudio a 28 cama-
reras de piso, 33 meseros y 27 empleados del 
área de recepción. El estudio comenzó con la 
descripción de la situación actual en materia 
de organización de los tiempos de descan-
so reglamentado. El conocimiento de los 
 horarios de trabajo y descanso establecidos 
de los trabajadores, así como el nivel de im-
portancia de la calidad del servicio ofrecido 
para una adecuada satisfacción del cliente 
fueron los elementos considerados en la se-
lección de las áreas de estudio.
Valoración de los trabajadores  
sobre los elementos del descanso
La valoración de los trabajadores sobre 
los elementos del descanso se realizó por 
medio de un cuestionario diseñado por el 
equipo de investigación, creado a partir del 
reconocimiento de los ítems que se iban a 
considerar en la valoración de los elementos 
del descanso. En el equipo de trabajo partici-
paron psicólogos, ingenieros, empresarios e 
investigadores. El cuestionario consideró la 
valoración dicotómica con respuestas sí o no a 
once elementos relacionados con el  descanso: 
suficiente tiempo, distribución adecuada, ac- 
tividades adecuadas, momento oportuno, 
actividades ajenas, relación con compañeros, 
alimentación, cambios de postura, condicio-
nes del ambiente, estado de relajamiento y 
participación del jefe. El cuestionario fue 
aplicado a un grupo piloto para comprobar 
su fiabilidad y validez, ejercicio que arrojó 
un Alfa de Cronbach de 0,88 y un coeficiente 
de correlación de Pearson de 0,8432, y que 
dio paso a la aplicación del cuestionario en 
el grupo seleccionado.
Percepción de los síntomas subjetivos 
de fatiga: Prueba de Yoshitake
La percepción de los síntomas subjetivos de 
fatiga se realizó considerando el cuestionario 
propuesto por Yoshitake (Tovalin, Rodríguez 
y Ortega, 2005), creado en Japón y validado 
por un conjunto de investigadores, con un 
Alfa de Cronbach de 0,89 general (barrientos-
Gutiérrez, Martínez-Alcántara y Méndez-
Ramírez, 2004). La Prueba de Yoshitake es 
un cuestionario de 30 preguntas agrupadas en 
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tres bloques, que es usada para identificar pre-
sencia de fatiga en los trabajadores al finalizar 
la jornada laboral. La prueba fue aplicada por 
un mismo investigador en todas las áreas al 
culminar la jornada laboral. El resultado de 
su aplicación ofreció detalles de los tipos y 
las magnitudes de la fatiga que presentan los 
trabajadores en los tres grupos considerados 
en la investigación. Las tres dimensiones de 
la percepción de la fatiga fueron dimensión 
mental, dimensión física y una dimensión 
mixta. El cuestionario fue aplicado al grupo 
de trabajadores seleccionados en la muestra.
Análisis de los datos
El análisis estadístico de los datos en la fase 
I se realizó con el paquete spss 11. se inclu-
yeron análisis de frecuencia de cada una de 
las variables y la comparación entre los tres 
estratos de aplicación. para la comparación 
entre los grupos de análisis se utilizaron 
pruebas no paramétricas, Mann-Whitney y 
Chi-Cuadrado para detectar diferencias signi-
ficativas entre los valores porcentuales de los 
grupos y algunas variables. se llevó a cabo 
un análisis estadístico entre la valoración de 
los elementos de descanso y la percepción 
de los síntomas subjetivos de fatiga que tienen 
los trabajadores.
Fase ii. Propuesta del rtd
Aprovechamiento de la jornada 
laboral
La fase de diseño de los rtd comenzó con 
la determinación del aprovechamiento de la 
jornada laboral. para ello, se tomaron tres 
fotografías individuales detalladas de la 
jornada laboral completa (480 min) en cada 
estrato (Ormaza-Murillo et al., 2015). Este 
instrumento permitió clasificar los tiempos 
de trabajo (tiempos operativos más los tiem-
pos preparativos conclusivos) y con ello, el 
cálculo del aprovechamiento de la jornada 
laboral, obteniendo así el tiempo operativo 
real destinado al trabajo. se procedió a deter-
minar el número de fotografías por realizar 
para considerar el estudio conclusivo, para 
lo cual se usaron las siguientes expresiones 
matemáticas:


















N: número de fotografías por realizar para 
que el estudio sea conclusivo
δ xˆ : promedio de los tiempos de trabajo de las 
fotografías realizadas
δ xˆ: varianza de las observaciones realizadas
Xi: tiempo de trabajo de las fotografías rea-
lizadas
TOi: tiempo operativo de la fotografía del día i
TPCi: tiempo preparativo conclusivo de la 
fotografía del día i
n: cantidad de fotografías iniciales.
Tiempo total de descanso (ttd)
para determinar el tiempo total de descanso 
en cada área, se aplicó el método formulado 
por la Organización Internacional del Traba-
jo (OIt), que considera 10 factores que son 
necesarios en la propuesta del tiempo total 
de descanso. Dicho método se aplicó en cada 
área por parte del equipo de investigación y 
dio como resultado el factor de descanso (Fd) 
necesario que se debía considerar en el cálcu-
lo final del tiempo de descanso (Real-Pérez, 
García-Dihigo, Piloto-Fleitas y Regueira-
Lezcano, 2011). El tiempo total de descanso 
(ttd) fue determinado por la relación entre 
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el factor de descanso obtenido en el método 
de la OIt y el tiempo operativo obtenido por 
medio las fotografías individuales detalladas, 
expresado en porcentaje. Una vez determina-
dos los ttd, se procedió a compararlos con 
los tiempos de descanso establecidos en las 
áreas y luego se propusieron los elementos 
fundamentales en la distribución del descanso 
(Ormaza-Murillo et al., 2015).
Resultados
Selección de los cargos u ocupaciones 
por considerar en la investigación
Los cargos seleccionados de las áreas de es-
tudio consideradas en la investigación de los 
rtd en el sector hotelero fueron los trabaja-
dores del área de recepción, que constituyen 
el soporte de toda la gestión hotelera; las 
camareras de piso, que se ven afectadas por 
la elevada norma de trabajo establecida y el 
trabajo penoso realizado en su jornada labo-
ral; y los meseros, que representan a un gran 
porcentaje de los trabajadores del hotel y que 
colaboran en la atención al cliente.
Tabla 1. Reglamento actual del régimen de 
trabajo y descanso en la empresa hotelera
Cargo u ocu-
pación o área Tiempo de trabajo
Tiempo de 
descanso
Recepción 8 horas 30 minutos
Camareras de 
piso
7 horas con 20 minutos 40 minutos
Meseros 7 horas con 20 minutos 40 minutos
Fuente: Elaboración propia.
Valoración de los elementos  
del descanso
En la valoración de los elementos del descan-
so –que se aplicó al 100 % de los trabajadores 
de las áreas estudiadas– se analizaron once 
factores en cada área. De manera general, 
los resultados muestran que el indicador 
“relación compañeros” presenta el menor 
porcentaje de insatisfacción en el descanso. 
La mayor parte del personal –y en especial 
las camareras– manifiestan no tener tiem-
po suficiente de descanso, verse obligadas 
a realizar posturas forzadas y no tomar el 
descanso en el momento oportuno (figura 1).
La aplicación de la prueba estadística de 
Chi-Cuadrado se realizó utilizando un nivel 
de confianza del 95 % y dio como resulta-
do un valor del estadígrafo Chi-Cuadrado 
de 7,14, con grados de libertad Df igual a 
uno, con un valor de probabilidad p-value 
de 0,0075. En la figura 2 se muestran los 
resultados del análisis de la relación entre el 
tiempo de descanso y el momento oportuno 
para tomar dicho descanso para el área de 
recepción (oficina).
Análisis
P-Value = 0,0075 < 0,05 Se rechaza
Según los resultados reflejados por el P-
value, para los trabajadores de recepción, el 
momento oportuno para tomar el descanso 
tiene una relación significativamente es-
tadística con el tiempo de descanso. Con 
respecto a las variables de presión en el tiem-
po de descanso por la participación del jefe 
en este, se muestran los resultados en los 
cargos de camareras de piso y meseros. En 
este caso, se obtuvo un valor del estadígrafo 
Chi-Cuadrado de 0,12, con grados de libertad 
Df igual a uno, con un valor de probabilidad 
p-value de 0,732 del 90 %. no tienen relación 
significativa, ya que el P-value es mayor que 
0,1, para un nivel de confianza del 90 %. En la 
figura 3 se muestra la relación de las variables 
de presión en el descanso y la participación 
del jefe en el descanso.
Fase III. Prueba de Yoshitake
Los resultados de la Prueba de Yoshitake 
demuestran que el 100 % de las camareras de 
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Figura 1. Análisis porcentual sobre la insatisfacción de los trabajadores en las áreas de recepción, 























































































































































Fuente: salida del software statgraphics plus 5.




















Relación Presión del Jefe
Fuente: salida del software statgraphics plus 5.
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piso que fueron encuestadas sienten cansan-
cio al finalizar la jornada laboral. Lo mismo 
sucede para el 75 % de los meseros y el 71 % 
de los empleados de recepción. Los princi-
pales síntomas de cansancio identificados 
con la aplicación de la Prueba de Yoshitake 
se muestran a continuación:
Camareras de piso: cansancio en el cuerpo 
y en las piernas; sienten dolor de espalda y 
pesadez en la cabeza; experimentan somno-
lencia y tienen deseos de acostarse.
Recepción: sienten la vista cansada, cansan-
cio en las piernas y en el cuerpo y experi-
mentan somnolencia.
Meseros: cansancio en el cuerpo y en las 
piernas; experimentan somnolencia.
Resultados de la fotografía 
individual detallada
La aplicación de las fotografías individuales 
detalladas a los trabajadores que formaron 
parte del estudio permitió conocer la clasifica-
ción de los tiempos en la jornada laboral. para 
ello, durante tres días se llevaron a cabo las 
observaciones en toda la jornada laboral. Una 
vez procesadas y clasificadas las actividades 
en tiempos de trabajo o tiempos de descanso, 
con sus respectivas descomposiciones, se ob-
tuvieron los porcentajes de aprovechamiento 
de la jornada laboral: trabajadores de recep-
ción, 92,56 %; camareras de piso, 96,87 %; 
meseros de salón, 94,38 %. En cuanto a los 
tiempos operativos en la jornada laboral, 
estos fueron los resultados: trabajadores de 
recepción, 370 min; camareras de piso, 405 
min; meseros de salón, 360 min.
Resultados del método de valoración 
de los elementos del descanso  
según la oit
A partir de los 10 ítems evaluadores del 
método de la OIt, se determinó el tiempo 
de descanso que debe tener cada cargo; los 
resultados se exponen en la tabla 2.
Tabla 2. Resultados de los factores  
valorados del método OIt
Factores valorados
Carga mental Carga física
Recepción Camareras Meseros
Esfuerzo físico 0 3 2
Esfuerzo estático y 
posición de trabajo
1 3 2




Tensión nerviosa 1 1 1
Monotonía 1 0 1
Microclima 0 0 0
Ruido 0 0 0
Vibraciones 0 0 0
Impurezas 0 2 0
Factor del descanso 8 11 11
Tiempo operativo 370 405 360
Tiempo de descanso 30 45 40
Fuente: Elaboración propia.
Discusión
En este estudio, aunque se tuvo en cuenta la 
posibilidad de utilizar indicadores prácticos 
y psicológicos propios de la tarea, esto no fue 
factible debido a que resulta prácticamente 
imposible poder detectar aspectos como la 
disminución de la productividad o la mala 
calidad del trabajo cuando en estos factores 
intervienen variables ajenas al cansancio de 
los trabajadores.
por ejemplo, no pueden considerarse las ca-
mareras de pisos, ya que no se puede predecir 
el tiempo de limpieza de cada habitación, 
pues esto depende de su estado: vacía lim-
pia, vacía sucia, ocupada. En el caso de los 
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meseros, se pensó en la cantidad de clientes 
que se atienden por hora, pero esto varía y 
es impredecible. para el trabajo intelectual 
(recepción), se pueden considerar aspectos 
como la dispersión de la atención, la dismi-
nución de la percepción y la disminución 
del poder de observar y juzgar, la dificultad 
creciente de poder expresarse clara y metó-
dicamente, pero el problema se presenta a la 
hora de determinar estos elementos, ya que 
resultan altamente subjetivos y muy difíciles 
de evaluar.
A pesar de las limitaciones mencionadas, se 
presenta en la discusión el análisis en cada 
una de las áreas consideradas en la inves-
tigación.
Camareras de piso
El procesamiento de los datos de la encuesta 
muestra una coincidencia total en las camare-
ras de piso, ya que las encuestadas plantearon 
que el tiempo de descanso es insuficiente 
y que no realizan las actividades adecuadas 
en dicho tiempo; también manifestaron que 
la presencia del jefe no contribuye a sentirse 
presionadas. Los autores consideran válido 
este resultado debido, principalmente, a la 
escasa participación del jefe en este grupo. La 
prueba estadística Chi-Cuadrado en relación 
con la variable tiempo de descanso-momento 
oportuno no se pudo realizar por no existir 
una matriz cuadrada (al menos dos filas y dos 
columnas), de lo cual se desprende que no 
hay una relación entre el momento de tomar 
una pausa y el tiempo de descanso.
Por su parte, la Prueba de Yoshitake evidencia 
que el total de ellas se encuentran cansadas, 
por tal razón, es el área de mayor carga físi-
ca al concluir la jornada laboral; por medio 
de la fotografía quedó reflejado el intenso 
ritmo de trabajo a que son sometidas, con 
predominio de la actividad física. El tiempo 
de descanso lo emplean en alimentarse, ali-
mento que se consume, muchas veces, en el 
área de las habitaciones, porque no les alcanza 
el tiempo para trasladarse hasta el comedor, 
lo cual revela que este personal trabaja más 
tiempo del establecido. Es válido decir que 
las camareras cambian constantemente de 
actividad, lo cual puede clasificarse, según 
la bibliografía consultada, como pausas 
enmascaradas; también se considera pausa 
técnica el tiempo de espera de llenado de un 
cubo o a que salgan los clientes de la habita-
ción. Así mismo, tampoco están exentas de 
indisciplinas por conversar con los clientes 
innecesariamente o con sus propias compa-
ñeras, entre otros aspectos que las conducen 
a pausas injustificadas.
Tiempo total de descanso
Es evidente que el tiempo reglamentado de 
descanso no les alcanza y que su distribución 
no es la adecuada para reponer la fatiga que 
causan sus labores. Mediante el método de 
la OIt se determinó el tiempo real de descan-
so que deben tener las camareras de pisos, 
tiempo que, de acuerdo con las 10 variables 
evaluadas y en consecuencia con lo antes 
expuesto, es de 45 minutos.
Carácter del descanso
Estas trabajadoras deben realizar un descanso 
pasivo, preferentemente en un local destina-
do para esta actividad. En investigaciones 
realizadas anteriormente (basnuevo Choong 
y Hernández Mora, 2010) se determinan y 
proponen las condiciones de este local, con 
el propósito de atenuar la fatiga laboral y dis-
minuir los síntomas de cansancio al concluir 
la jornada laboral.
Recepción
Los trabajadores del área de recepción mos-
traron un criterio dividido en relación con 
la suficiencia del tiempo total de descanso, 
así como lo evidencian los porcentajes de 
la encuesta aplicada. La prueba estadística 
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Chi-Cuadrado corrobora que el momento 
de tomar una pausa influye negativamente 
en la percepción de los empleados del área en 
mención con respecto a la suficiencia del 
tiempo de descanso. Al igual que en el caso 
de las camareras de pisos, la mayoría de los 
trabajadores de la recepción manifestaron 
que las actividades en el tiempo de descanso 
no son las adecuadas, pero sí se pudo com-
probar que la presencia del jefe provoca un 
efecto contrario a lo que debería ocurrir, ya 
que incrementa el estado de presión y oca-
siona un efecto psicológico adverso en el 
descanso.
por otra parte, teniendo en cuenta la prueba 
aplicada, estos trabajadores presentan sín-
tomas generales de cansancio al concluir la 
jornada laboral, pero no se aprecian signos 
marcados de gran esfuerzo físico o mental 
que puedan influir negativamente en su salud. 
Toman el descanso para ir a almorzar. Las 
actividades fundamentales que realizan son 
el trabajo frente a la computadora, realizar y 
contestar llamadas telefónicas, la atención a 
trabajadores o clientes y, finalmente, la ela-
boración y procesamiento de información. 
Es necesario aclarar que los tiempos de es-
pera telefónicos o de aparición de datos en 
las pantallas suelen ser más ansiógenos que 
aliviadores, dado el grado de incertidumbre 
sobre su duración y el escaso control que se 
puede ejercer sobre ellos. Durante su día de 
trabajo se ponen de manifiesto algunas pau-
sas que aligeran su carga de trabajo: pausas 
técnicas ante la espera a que se imprima o 
escanee un documento, pausas espontáneas 
cuando se va por un café y pausas injustifi-
cadas cuando se comenten algunas indisci-
plinas, como conversar con sus compañeros 
de trabajo, realizar o recibir llamadas para 
asuntos personales, entre otras.
Tiempo total de descanso
por todo lo antes expuesto, y teniendo en 
cuenta los resultados del método de la OIt, 
se considera que a esta área le corresponde 
un tiempo real de descanso de 30 minutos, 
lo cual coincide con lo reglamentado.
Carácter del descanso
No se proponen modificaciones en cuanto al 
tiempo total de descanso, pero sí es necesario 
ejecutar un descanso activo, debido a que el 
mayor tiempo de su labor se mantienen en una 
posición estática. La hora de almuerzo es con-
veniente porque les permite salir de su oficina 
y caminar hasta el comedor, lo cual repercute 
de modo positivo tanto en el trabajador co-
mo en su trabajo. se les recomienda durante 
toda la jornada laboral combinar armóni-
camente las actividades de salida del local 
de trabajo en busca de alguna información, 
observación o entrevista, con la redacción de 
documentos y papeleo en la oficina.
A una persona que realiza un trabajo se-
dentario, como es precisamente el trabajo 
intelectual, es fundamental recomendarle 
incluir en su tiempo libre cualquier tipo de 
deporte que le exija actividad muscular, como 
la gimnástica, la natación, el tenis, la pelota 
(siempre como actor, y no como espectador).
Meseros de salón
La mayoría de los meseros de salón consi-
deraron que el tiempo de descanso es insu-
ficiente y que las pausas de descanso no se 
toman en el momento oportuno. Al igual que 
en el caso de los trabajadores de recepción, 
los resultados de la prueba estadística Chi-
Cuadrado demuestran que existe una rela-
ción significativamente estadística entre el 
momento oportuno para tomar una pausa y 
el tiempo de descanso. Los autores consideran 
que es válido el criterio de que se programe 
el descanso para el momento en que lo ne-
cesitan, pero, dadas las características de su 
trabajo, su programación resulta compleja 
y se requiere de un estudio más profundo y 
específico.
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Otro elemento objetivo fue la no participa-
ción del jefe en el descanso, lo que, unido a 
la prueba estadística Chi-Cuadrado, muestra 
que la presencia del jefe no se aprovecha 
como factor que puede influir positivamente 
en la tranquilidad y en la relajación de estos 
trabajadores.
Estos empleados pasan la mayor parte del 
tiempo de pie, asumiendo posturas incó-
modas, cargando peso al trasladar o colocar 
la vajilla y atentos a los requerimientos del 
cliente; esto demuestra que no solo realizan 
actividades físicas que repercuten en su sa-
lud, sino que también es necesario que estén 
siempre atentos y dispuestos ante cualquier 
necesidad de algún cliente, ya sea que se lo 
haya pedido o no. Como es una actividad que 
se desenvuelve directamente con el cliente 
y ante la presencia de superiores, es extraño 
ver que cometan alguna indisciplina o pau-
sa no reglamentada, aunque se encuentren 
cansados. De ahí la importancia de poder 
determinar correctamente cuál es el tiempo 
real necesario de descanso para evitar el 
cansancio o la fatiga prematura que pueda 
generar este tipo de labor.
Tiempo total de descanso
según el método de la OIt, este personal 
necesita un tiempo de descanso reglamen-
tado de 40 minutos, lo cual coincide con lo 
estipulado por el reglamento interno de la 
empresa hotelera estudiada.
Carácter del descanso
La manera más adecuada de practicar el des-
canso es principalmente asumiendo la postura 
de sentado, ya que la mayor parte del tiempo 
se encuentran de pie y asumiendo posturas 
incómodas al cargar la vajilla y montar, en 
general, las mesas.
Conclusiones
Las conclusiones que surgen de este trabajo 
son:
La organización adecuada de los regímenes de 
trabajo y descanso (rtd) resulta un factor de 
suma importancia para alcanzar altos niveles 
de productividad, eficiencia y bienestar en 
los trabajadores. Se observó que el rtd de los 
trabajadores en el sector hotelero se deter-
mina de forma arbitraria, sin tener en cuenta 
las técnicas orientadas para su planificación.
se elaboró y aplicó un procedimiento para 
el diseño de los rtd en los casos de las ca-
mareras de pisos, el personal de recepción y 
los meseros de salón de la empresa hotelera. 
Los principales métodos utilizados fueron la 
encuesta, la Prueba de Yoshitake, la fotografía 
individual y el método de la OIt, divididos en 
cuatro etapas fundamentales. Además, el es-
tudio se complementó con otros instrumentos, 
como la prueba estadística Chi-Cuadrado, la 
proporción Binomial, el método Kendall, 
la revisión de documentos, entre otros.
La totalidad de las camareras de piso coin-
cidieron en señalar que el tiempo de descanso 
es insuficiente y que, además, las pausas no 
se toman en el momento oportuno. La Prue-
ba de Yoshitake dio como resultado que el 
100 % de estas trabajadoras están agotadas 
físicamente al concluir la jornada laboral. El 
método de la OIt, según las variables anali-
zadas, arrojó para este personal un tiempo 
total de descanso de 45 minutos, el cual debe 
tener un carácter pasivo.
Los trabajadores del área de recepción pre-
sentaron criterios divergentes en relación con 
la suficiencia del tiempo de descanso, pero 
se dio un consenso al señalar que las pausas 
no se toman en el momento oportuno. Los 
resultados de la Prueba de Yoshitake arrojaron 
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que este personal muestra síntomas generales 
de cansancio (físico y mental) al concluir 
la jornada laboral. El método de la OIt dio 
como resultado un tiempo total de descanso 
de 30 minutos (igual que el reglamentado), 
por lo que se señala que la dificultad que se 
presenta con estos trabajadores se encuentra 
en la distribución del descanso, cuyo carácter 
debe ser activo.
Los meseros de salón, al igual que el personal 
de recepción, presentan criterios divergentes 
en relación con la suficiencia del tiempo de 
descanso, mientras que plantean que las pau-
sas no se toman en el momento oportuno. Los 
resultados de la Prueba de Yoshitake demues-
tran que estos trabajadores presentan síntomas 
generales de cansancio (físico y mental). El 
método de la OIt arrojó el mismo tiempo de 
descanso reglamentado (40 minutos), por lo 
que se señala que el problema se encuentra 
en la distribución de las pausas de descanso, 
cuyo carácter debe ser pasivo.
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